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薬学部 医療栄養学科 栄養教育学研究室 
免疫を高めるメリット 
免疫力を上げる方法 
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常に保たれる体温は 36.5℃程度といわれており、体温が 1℃下がると 30％低下し、
免疫力を上げる方法 
   
 
7 















































免疫力 up させる食材 























































     
                            























★米…２合          ★白だし…大さじ２ 
★干しえび…１０ｇ             ★こいくちしょうゆ…大さじ１ 






























★しめじ…100ｇ  ★舞茸…50ｇ  ★えのき…50ｇ 
★長ネギ…30ｇ  ★だし…600ｍｌ  ★塩…小さじ 1/2 






























【材料】 2～3 人分 
★豚こま肉…150g ★塩こしょう…少々(下味用)      ★しめじ…100ｇ 
★えのき…200   ★舞茸…100ｇ   ★大根…50g    ★酒…大さじ 1 と 1/2 杯 
★みりん…大さじ 1 杯     ★ポン酢…大さじ 2 杯      ★しょうゆ…大さじ 1/2 杯 































★マリービスケット…80g(15 枚)  ★生クリーム…110g  ★白ワイン…200ｍL 
★バター…55g          ★砂糖…50g      ★レモンママレード…50g 
★ヨーグルト…185g        ★レモン汁…小さじ 2 ★レモンの蜂蜜漬け…10g 
★クリームチーズ…60g       ★ゼラチン…小さじ 1  (薄い輪切り) 
 
【作り方】6 人前(1 ホール) 
① バターをレンジで 300w1 分加熱する。その間にビスケットを細かく砕く。 
② ①を混ぜ合わせ、タルト型に入れて馴染ませる。均等になったらラップをして冷蔵する。 
③ ヨーグルトをレンジで 1000w1 分加熱後、コーヒーフィルターで 1 時間水を切る。 
④ 白ワインをレンジで 500w1 分加熱する。冷めたらゼラチンを振り入れる。 
⑤ (③の水切り終了後)生クリームを 7 分立てに泡立てる。 
※もったりと重いがツノ無しで、スジが残る状態まで 









































































★じゃがいも…100ｇ(2/3 個)       ★水…250g 
★ごぼう…30g              ★塩…少々 
★だいこん…100g               ★油…大さじ 1 
【作り方】 
① じゃがいもをさいの目切りにして、水に 10 分つける。 
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